
Home Base

Athleten Name Reps 
nach 16 Minuten

Judge

Hiermit  bestätige ich die 
Richtigkeit der Angaben.

Unterschrift Athlet/ Datum

Runden

10

DB


Snatches

Left

10

Left arm


Overhead 
alt. Back  

Lunges

10

Ab-mat

Sit-ups

10

DB 

Snatches

Right

10

Right arm

Overhead 
alt. Back 

Lunges

10

Ab-mat

Sit-ups

1 10 20 30 40 50 60

2 70 80 90 100 110 120

3 130 140 150 160 170 180

4 190 200 210 220 230 240

5 250 260 270 280 290 300

6 310 320 330 340 350 360

7 370 380 390 400 410 420

8 430 440 450 460 470 480

9 490 500 510 520 530 540

10 550 560 570 580 590 600

11 610 620 630 640 650 660

12 670 680 690 700 710 720

AMRAP 16

10 Left Arm Dumbbell Snatches 22.5kg/15kg

10 Left Arm Overhead Alt. Back Lunges 22.5kg/15kg

10 Ab-mat Sit-ups

10 Right Arm Dumbbell Snatches 22.5kg/15kg

10 Right Arm Overhead alt. Back Lunges 22.5kg/15kg TIMECAP 16 Minuten

10 Ab-mat Sit-ups SCORE Reps

Scorecard

Saison 2022/2023

Box Battle Workout 4


